Circulo de apoyo
alalactancia

- Familiares (padre del bebé o pareja, madre,
hermana, primo)

« Amigos de confianza

« Consejera par de lactancia con WIC

» Especialista de sitio — WIC u hospital

- Obstetra/ginecdlogo, pediatra

- Grupo de apoyo de circulo de amigos WIC

« Otros grupos de apoyo en la comunidad

Pierda el peso
de subebe
Contintie Hidratese
lactando
Realice Aliméntese
activi?:lad fisica saludablemente

ta)

Haga seguimiento
de su progreso

Recursos

DHEC
www.scdhec.gov/wic

Apoyo a lactancia de USDA
wicbreastfeeding.fns.usda.gov

LeLeche League
www.lllalliance.org/southcarolina

MyPlate
www.choosemyplate.gov/moms-
breastfeeding-nutritional-needs

Leyes de lactancia de Carolina del Sur
www.scstatehouse.gov/code/t63c005.php

Coalicion por la lactancia de Carolina del
Sur
www.facebook.com/
SCBreastfeedingCoalition
www.scbreastfeeds.org/

SC WIC — Abuso de sustancias: Folleto de
riesgos para usted y su familia
www.scdhec.gov/sites/default/files/Library/
ML-009084.pdf

WiC

Women, Infants & Children
SOUTH CAROLINA

NPdhec

Healthy People. Healthy Communities.
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Lactancia
saludable

Consejos para madres
lactantes

S

Una guia para ayudarle
a tomar decisiones
saludables durante su
tiempo de lactancia
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Grupo de verduras yv# "] Grupo de frutas
Grupo de verduras .

Grupo de frutas

(frescas, congeladas o enlatadas®) iestes, congelks, iz ¢
. deshidratadas)

e Bajas en sodio o ¥ ” .
@ L *sin azdcar afiadido

. Zanahorias . Calabaza de - Cantalupo - Albaricoques
. Patatas dulces INVIEFNo . Melén verde . Naranjas
. Calabaza - Tomates y salsas . Mangos . Toronja roja o
: de tomate : ocads
» Espinaca S . « Ciruelas pasas
« Pimientos rojos . .
- Verduras - Bananas Sz F'e mruelc:s\ 0
cocinadas (tales naranja al 100%

como kale, acelgas,
nabos y hojas de

remolacha) it € Grupos de alimentos de

{ proteinas
5 Y2 onzas

Grupo de granos Erfol isant C d
| 6 onzas, 6 porciones o més - Frijoles y guisantes - Carne magra de
; (tales como frijoles res, corderoy
pintos, soja, frijoles cerdo
blancos, lentejas, >
. Cereales fortificados (avena, frijoles comunes, y « Ostras, mejillones
fortificados listos crema de trigo) garbanzos) y cangrejo
para consumir . Pan integral, arroz, . Nueces y semillas « Salmdn, trucha,
. Cereales tortillas y pastas (semillas de arenque, sardinas
cocinados integrales girasol, almendras, y abadejo
avel/gnas, pifiones, . Huevos
mani'y mantequilla
=T de mani)
Grupo de lacteos 0
3 tazas, 3 porciones
oA NOTA:
— Durante la lactancia no consuma tiburdn,
. Yogurt sin grasa o grasa pez espada, caballa real o azulejo. Estos
bajo en grasa (leche de 1%) tienen alto contenido de mercurio. Limite
. el consumo de atun blanco (albacore) a
« Leche sin grasa + Leche de soya 5
o no mas de 6 onzas por semana. Consulte
(leche desnatada) fortificada con L
. calcio (bebidas de con su obstetra o el nutricionista de WIC
+ Leche baja en soya) acerca de seguridad alimentaria durante la

lactancia.



